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Аннотация. На современном этапе развития образования одним из индикаторов 
эффективности работы высших учебных заведений в сфере физического воспитания 
выступает двигательная физическая активность студенческой молодежи. В связи 
с дефицитом физической активности возникает потребность в поиске новых средств для 
привлечения обучающихся к самостоятельным занятиям физической культурой, 
формированию у юношей и девушек здорового образа жизни. Одним из таких средств 
являются занятия фитнесом. 
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Cохранение и укрепление здоровья населения всех возрастных групп нашей страны 
является актуальным направлением многочисленных исследований в области физической 
культуры и спорта. Особое внимание заслуживает проблема ухудшения здоровья 
в школьной и студенческой среде. Одной из основных причин снижения здоровья является 
недостаточная физическая активность. Физическая активность (по определению ВОЗ) – это 
какое-либо движение тела, производимое скелетными мышцами, которое требует расхода 
энергии, включая активность во время работы, игр, выполнения домашней работы, поездок 
и рекреационных занятий [1]. Регулярная физическая активность положительно влияет на 
показатели здоровья человека, снижает риск развития многочисленных заболеваний.  
Одним из индикаторов успешности работы высшей школы на современном этапе 
развития образования считается двигательная физическая активность студенческой 
молодежи. Резкое сокращение доли физического труда на протяжении обучения и в быту, 
увеличение воздействия на организм человека неблагоприятных факторов внешней среды, 
возникновение стрессовых ситуаций, психологический дискомфорт способствуют 
непрерывному росту различных заболеваний, снижению уровня двигательной активности 
среди молодежи. 
В связи с дефицитом физической активности возникает потребность в поиске новых 
средств для привлечения молодежи к самостоятельным занятиям физической культурой, 
формированию у юношей и девушек здорового образа жизни. Учитывая многолетний 
педагогический опыт, одним из наиболее эффективных и доступных средств повышения 
уровня физической активности студентов могут быть занятия фитнесом [2]. 
Фитнес является одним из распространенных и привлекательных для студентов 
систем физических упражнений оздоровительной направленности. Это связано с тем, что 
фитнес программы предусматривают обращение к личности студента с учетом его мотивов, 
578 
интересов и предпочтений. Специфика фитнеса состоит в подборе разных видов 
спортивных упражнений и других мер по улучшению здоровья, укреплению систем 
организма и коррекции фигуры. Специалисты в области спортивной медицины определяют 
фитнес как комплексную программу оздоровительных мероприятий, направленных на 
укрепление здоровья, увеличение функциональных резервов организма и профилактику 
заболеваний, связанных с гиподинамией [3]. 
Оценка физической активности студентов основана на трех компонентах: частоты, 
длительности и интенсивности ежедневных физических нагрузок, осуществляемых на 
учебных и самостоятельных занятиях физической культурой и спортом, предпочтении 
пассивного или активного отдыха, регулярного выполнения работы по дому [5, 4].  
Цель нашего исследования – оценить физическую активность студентов, 
занимающихся фитнесом. В связи с этим нам необходимо решить следующие задачи: 
1) определить разновидность занятий фитнесом студентов, наиболее популярные среди 
студентов виды фитнеса; 2) установить разнообразие и продолжительность занятий 
физической активности в течение дня; 3) выявить причины, побуждающие к занятиям 
фитнесом; 4) оценить все компоненты физической активности студентов; 5) установить 
связь воздействия занятий фитнесом на общее состояние студента. 
Следовательно, нами была разработана и составлена анкета. В анкетировании 
приняли участие 95 студентов (67 девушек, 28 юношей) ВоГУ, занимающихся фитнесом.  
В результате анкетирования было выявлено, что наиболее популярный вид фитнеса 
среди студентов – это занятия в тренажерном зале, так ответили 32 % респондентов. 20 % 
респондентов предпочитают заниматься в свободное время кроссфитом и 16 % студентов – 
аэробикой. Менее популярны – пилатес, пауэрлифтинг, аквааэробика (8 % респондентов). 
Надо отметить, что есть студенты, проявляющие интерес к таким новым видам фитнеса, как 
занятия бодифлексом, стретчингом, йогой и др. (Рис. 1). 
 
 
Рис. 1 Наиболее популярный вид фитнеса (%) 
 
100 % студентов основной причиной, побуждающей к занятиям фитнесом, называют 
поддержание своей физической формы, улучшение фигуры за счет сбрасывания лишней 
массы тела. Также, фитнесом занимаются для поднятия настроения 40 % респондентов и с 
целью укрепления здоровья – 36 % респондентов. 
В вопросе анкеты о систематичности и продолжительности занятий фитнесом мы 
выявили следующие положительные результаты. 56 % респондентов занимаются фитнесом 
2 раза в неделю, остальные 44 % респондентов – 3–4 раза в неделю. Средний уровень 
длительности занятия фитнесом составляет 90 мин (1,5 ч). Это достаточно хороший 
показатель, т. к. в целом, зафиксирована минимальная продолжительность занятия 40 мин, 
максимальная – 180 мин (3 ч).  
При выяснении массовости участников различных спортивных мероприятий, 


















участие. Студенты предпочитают соревнования в игровых видах спорта, турнирах по 
баскетболу, волейболу, футболу.  
Как мы уже выявили, физическая активность в течение дня включает любую 
физическую работу по дому, передвижения по городу до места учебных и тренировочных 
занятий и обратный путь, то почти все респонденты (96 % студентов) признаются, что 
выполняют все домашние обязанности в полном объеме и регулярно.   
По результатам анкетирования, в равных долях по 33 % респондентов или 
предпочитают передвигаться пешком, или исключительно на транспорте, или используют 
пешие походы в сочетании с поездками на городском транспорте.  
Как показали анкетные данные, 24 % студентов проводят в сидячем положении 
меньше 6 ч в день, 6–8 ч – 44 % студентов, больше 8 ч – 32 % студентов. 
Из вышеизложенного становится ясным, что студенты, занимающиеся фитнесом, 
имеют уровень физической активности выше умеренного (в соответствии с недельной 
нормой физической нагрузки ВОЗ), т. е. занимаются физической активностью более 150 
мин в неделю. А именно физическая активность студентов, занимающихся фитнесом, 
в среднем составляет 360 мин в неделю. Кроме того, продолжительность физической 
активности у большинства студентов увеличивается за счет выполнения работы по дому 
(которую выполняет 96 % респондентов, как сказано выше). Также, большая часть (68 % 
респондентов) отдает предпочтение активному отдыху (прогулки по городу, туристические 
походы, катание на велосипедах, лыжах и коньках, плавание в бассейне), а не пассивному. 
Самый высокий уровень физической активности у тех студентов, которые кроме 
посещения занятий по физической культуре, занятий фитнесом и выполнения работы по 
дому, комбинируют различные виды фитнеса (12 % респондентов), выполняют утреннюю 
зарядку 24 % респондентов, и предпочитают передвигаться по городу пешком 24 % 
респондентов. 
Студенты отмечают, что в течение года в результате занятий фитнесом улучшилось 
самочувствие, сократилось общее число заболеваний в группе респондентов, мышцы стали 
упругими, тело подтянутым. У 32 % респондентов улучшилась форма тела, повысились 
показатели мышечной силы, общей выносливости и гибкости. Улучшились средние 
результаты контрольных тестов: развитие гибкости (наклон туловища вперед) на 7 см; 
развитие силы (поднимание-опускание туловища лежа за 1 мин) на 11 раз; развитие 
выносливости (кросс 2–3 км) на 18 с. 
48 % респондентов указывают на то, что понизилась утомляемость в конце рабочего 
дня, снизилась подверженность стрессам и депрессиям. Общее психологическое состояние 
стабильное, улучшилось настроение в течение дня, состояние духа с утра бодрое, настрой 
оптимистический. 
Эффективность различных направлений фитнеса комплексно воздействует на 
моторику, гемодинамическую, дыхательную и нервную системы организма, способствует 
профилактике и лечению различных заболеваний. Музыкальное сопровождение занятий 
фитнесом, их танцевальная и игровая направленность, необходимость согласовывать свои 
движения с действиями партеров в группе обеспечивает яркую, эмоциональную атмосферу 
в зале, создает положительный психологический настрой, что с каждым новым занятием 
повышает интерес занимающихся. Это позволяет рассматривать фитнес как 
высокоэффективную систему оздоровительных занятий, направленных на улучшение 
физических кондиций, укрепление здоровья, гармоническое физическое развитие. Основу 
содержания занятий составляют физические упражнения, направленные на развитие 
основных физических качеств, раскрытие внутреннего потенциала студента как личности.  
Таким образом, положительно оценить физическую активность позволяют 
систематические занятия фитнесом, способствующие укреплению здоровья, развитию 
физических качеств (силы, выносливости, гибкости), улучшению общего физического 
состояния организма, повышению внутреннего психологического комфорта 
в жизнедеятельности студентов. 
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Аннотация. Содержание и условия организации лечения детей с ограниченными 
возможностями здоровья определяются адаптивной физической и социальной программой 
в соответствии с индивидуальной программой реабилитации. Цель исследования – изучить 
и оценить условия реабилитации и социализации детей с ограниченными возможностями 
здоровья. Результаты исследования показали положительную оценку комплекса мер 
комплексной реабилитации и социальной адаптации детей с ограниченными 
возможностями здоровья на примере санаторного лечения. 
Ключевые слова. Комплексная реабилитация детей с ограниченными 
возможностями здоровья, социализация, адаптивная физическая культура, 
психологическая и социальная адаптация. 
 
Движения, двигательная активность для лиц с ограниченными возможностями 
здоровья (ОВЗ) являются не только условием жизнеобеспечения, но и средством 
поддержания работоспособности [2]. Следовательно, физические упражнения имеют 
большую значимость, т. к. являются эффективным инструментом и методом физической, 
психологической и социальной адаптации таких людей [1].  
Особенностями реабилитации детей с ОВЗ являются знакомство с основными 
понятиями и средствами адаптивной физической культуры и овладение доступными 
упражнениями оздоровительного и общеразвивающего характера. Совместно с решением 
лечебных, коррекционно-развивающих, компенсаторных, профилактических задач 
в комплексной реабилитации и социализации людей с ограниченными возможностями 
и инвалидами адаптивная физическая культура (АФК) призвана осуществлять 
направленное воздействие на организм, а также решать образовательные, оздоровительные 
и воспитательные задачи. В сочетании со средствами медицинской и психологической 
